Skoleni
Trenér atletiky 3.tfidy

ORGANIZACNI POKYNY

Skoleni je uréeno trenérim plsobicim predevsim ve vykonnostni atletice, vénujicim se prevainé
kategorii dorostu z atletickych oddilG/klubt z celé CR. Na $koleni se mohou hlasit zajemci starsi 18 let
s trenérskou kvalifikaci TZ (trenér Zactva).

poradatel:

vedouci skoleni:
termin:

misto:

ucastnicky poplatek:

jizdné:

stravovani a ubytovani:

Ucebni plan:

z povéieni Ceského atletického svazu: Prazsky atleticky svaz (PAS) ve
spolupraci s SK ZS Jeseniova

Michal Halbich (PAS) mobil: 605464602, email: mhalbich@atletika.cz
Konzultace 1. 18.10.- 21.10.2018

Konzultace 2. 8.11.- 11.11.2018

Praha, SK ZS Jeseniova, Jeseniova 96, Praha 3

garant za SK ZS Jeseniova Milan Géla, pozor - omezena moznost
parkovani

4000 K¢, pro prazské ucastniky poplatek 3000 K¢ — rozdil hrazen z prostredkd
PAS

podminky platby budou zaslany prihlasenym Gcastnikim

nebude proplaceno

poradatel nezajistuje

56 h (8 h vSeobecného zakladu a 40 h specializace a 8 h zkousky)

Pedagogika, psychologie, organizace atletiky a zadani Halbich,
1. | P | seminarnich praci Hojka
2. | P |Anatomie a fyziologie Halbich
3. | P |Zdravovéda, prvni pomoc Fabian
4. | P |Pravni odpovédnost trenéra, GDPR Vlach
5. | P |Technika a trénink sprintd Korbel
6. | P |Technika a trénink béhl a chlize Kucera
7. | P | Technika a trénink vrhu a hod( Mastik
8. | P | Technika a trénink skok Kovar
9. | P | Technika a trénink vicebojl Hojka
10.| C | Atletické rozcviceni, posilovaci a kompenzacni cviceni Musil
11.| C | Béhy, dlouhé prekazkové béhy Kucera
12.| C | Starty a hladké sprinty, stafety Korbel
13.| C |Prekazkové sprinty 1 Sarapatka
14.| C |Prekdzkové sprinty 2 Sarapatka
15.| C |VSeobecnd odhodova cviceni, vSeobecna odrazova cviceni Pobuda
16.| C |Vrh kouli Mastik
17.| C |Hod ostépem Cepelak
18.| C |Hod diskem Mastik
19.| C |Hod kladivem Mastik
20.| C |Skok daleky Kovar




21.| C |Trojskok Nemsovsky
22.| C |Skok vysoky Leitl
23.| C |Skok o tyci Bartl
24.| P |Financovani SK, granty, vyZiva Weberova/Seidlova
25. | P+C | uvolfiovaci cviceni, fyziologie, regenerace Slavikova
Zkouska:
1. Prakticka: ukdzka kontrolnich cvik( 4h
2. Védomostni pisemny test 2h
3. Pohovor s obhajobou zdvérecné prace 2h
8h
Literatura:

e VINDUSKOVA, J. (editor) aj. Abeceda atletického trenéra. 1. vyd. Edice Atletika. Praha: Olympia,
2003. 284 s. ISBN 80-7033-770-2.
e KAPLAN, A., VALKOVA, N. Atletika pro déti a jejich rodice, ucitele a trenéry. Praha: Olympia, 2009

Téma zavérecné prace: Plan trech tydennich tréninkovych mikrocykll pro vybraného atleta - resp.
vybranou skupinu atletd ve vSeobecném pripravném obdobi, ve specidlnim tréninkovém obdobi
a v zavodnim obdobi.

Trenérem 3. tfidy bude jmenovan ten, kdo absolvoval Skoleni trenér(i 3. tfidy (56 hodin), splnil zkusebni
pozadavky a dovrsil 18 let (nebo ten, kdo si poda zZadost o jmenovani na zdkladé uznani vzdélani).

Trenér 3. tridy plsobi predevsim ve vykonnostni atletice, vénuje se zejména dorostu.

Odmény lektordim a vedoucimu $koleni se fidi pFislusnou Smérnici CAS o poplatcich.

Konzultace 1:

program skoleni:

Ctvrtek 18.10.2018

16,00 - 16,45 zahajeni Skoleni (sraz + platba a registrace ucastniku), org. atletiky (Halbich)
16,55 - 17,40 financovani SK, granty (Weberovd)

17,50- 18,30 zdravovéda, prvni pomoc (Fabidn)

18,40 - 19,15 vyziva, vyzivové doplrky (Seidlovad)

patek 19.10.2018

16,00 - 16,45 Technika a trénink béhl (Kucera)

16,55 - 17,40 Technika a trénink béhu

17,50 - 18,30 Béhy, dlouhé prekazkové béhy (Kucera)
18,40 - 19,15 Prédvni zodpovédnost trenéra, GDPR (Vl/ach)

sobota 20.10.2018

09,00 - 09,45 Technika a trénink vrhu a hodd (Mastik)
09,55 -10,40 Technika a trénink vrhu a hodu

11,00 - 11,45 Vrh kouli (Mastik)

11,55-12,40 Vrh kouli




OBED

13,45 - 14,30
14,40 - 15,50
15,35 - 16,20
16,30 - 17,15
17,25 -18,10
18,20 — 19,05

Hod diskem (Mastik)

Hod diskem

Hod kladivem (Mastik)

Hod kladivem

Anatomie, fyziologie (Halbich)
Anatomie, fyziologie

nedéle 21.10.2018

09,00 - 09,45
09,55 - 10,40
11,00 - 11,45
11,55 - 12,40
OBED

13,45 - 14,30
14,40 — 15,50
15,35 - 16,20
16,30 - 17,15
17,25 - 18,10
18,20 — 19,05

Atletické rozcviceni, posilovaci a kompenzacni cviceni (Musil)

Atletické rozcviceni, posilovaci a kompenzacni cviceni

Vseobecna odhodova cviceni, vSeobecna odrazova cviceni, SBC (Pobuda)
Vseobecna odhodova cviceni, vSeobecna odrazova cviceni, SBC

Technika a trénink skokd (Kovar)
Technika a trénink skokd

Skok daleky (Kovdr)

Skok daleky

Trojskok (NemsSovsky)

Trojskok

Konzultace 2:

program Skoleni:

Ctvrtek 8.11.2018

16,00 - 16,45
16,55-17,40
17,50- 18,30
18,40 - 19,15

Pedagogika a psychologie (Hojka)
Pedagogika a psychologie

Skok o tyci (Bartl)

Skok o tyci

patek 9.11.2018

16,00 - 16,45 Technika a trénink sprinta (Korbel)
16,55 - 17,40 Technika a trénink sprintt

17,50 - 18,30
18,40 - 19,15

Starty, hladké sprinty, Stafety (Korbel)
Starty, hladké sprinty, Stafety

sobota 10.11.2018

09,00 - 09,45
09,55 - 10,40
11,00 - 11,45
11,55 - 12,40
OBED

13,45 - 14,30
14,40 — 15,50
15,35 — 16,20
16,30 - 17,15
17,25 -18,10
18,20 — 19,05

Hod o$tépem (Cepeldk)
Hod osStépem

Prekazky | (Sarapatka)
Prekazky |

Prekazky Il (Sarapatka)

Prekazky Il

Skok vysoky (Leitl)

Skok vysoky

Technika a trénink viceboju (Hojka)
Technika a trénink viceboju



nedéle 11.11.2018

09,00 - 09,45 Uvolnovaci cvi¢eni, fyziologie, regenerace (Slavikovd)
09,55 - 10,40 Uvolnovaci cviceni, fyziologie, regenerace
11,00 - 11,45 Védomostni pisemny test

11,55 - 12,40 Kontrolni cvic¢eni

OBED

13,45 — 14,30 Kontrolni cviceni

14,40 — 15,50 Kontrolni cviceni

15,35 — 16,20 Pohovor s obhajobou zavérecné prace
16,30 — 17,15 Pohovor s obhajobou zavérecné prace
17,25 — 18,10 Pohovor s obhajobou zavérecné prace
18,20 — 19,05 Zavér skoleni

S sebou:
psaci potreby, sportovni odév a obuv pro vnitini prostory i venkovni prostory (v pfipadé pfiznivého pocasi
bude praxe probihat venku), potvrzeni o €lenstvi v materském oddilu.



